ІННОВАЦІЙНІ  ТЕХНОЛОГІЇ  НА  УРОКАХ  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ
Підготовка учнів до життя, праці й творчості закладається в загальноосвітній школі. Для цього процес навчання та організаційна методика уроку повинні бути побудовані так, щоб широко залучати учнів до самостійної творчої діяльності щодо засвоювання нових знань та вдалого використання їх на практиці. 

Класно-урочна система передбачає різні форми організації навчально- виховного процесу: домашня навчальна робота (самопідготовка), екскурсії, практичні заняття і виробнича практика, семінарські заняття, позакласна навчальна робота, факультативні заняття, консультації, заліки, екзамени. Але основною формою організації навчання в школі є урок.
Педагогічна наука і шкільна практика спрямовують свої зусилля на пошук шляхів удосконалення уроку. Головне місце в цьому пошуку займає вчитель. Учитель, навіть з великої літери, не виправить людство. Але, виховуючи особистість, він дає шанс учню відбутися як людині. Для нього треба пробудити творчі задатки, закладені у кожній людині.
Творчість учителя — не зміни ціннісною ставлення до тих звичних обов'язків, які він виконує. Урок при такому підході перестає бути сумним обов'язком і відбуванням часу, учню, а не вчителю, не вистачатиме часу, оскільки урок буде творитися у тісній співдружності вчителя і учнів. Такий урок нового часу, який спрямований на особистість учня, орієнтований на його здібності, бажання та можливості.
Навіщо вчителю особистісно орієнтоване навчання? Що турбує мене як учителя в сучасній школі? Сьогодні існує приховане і достатньо жорстоке протистояння вчителя і класу. Іноді це пов'язано зі звичайною недосвідченістю, іноді і низь ким рівнем професіоналізму. Конфлікт є, і він значно глибший. Тут дві позиції: перша - раціональна (вчителя), друга — емоціональна (учня). Остання набагато активніша й витонченіша, ніж уявляється дорослим. Зараз у школі на уроках фізичної культури «святкують» свій успіх стандарти і тести. Щоб хоч якось змінити ставленняучнів до уроків фізичної культури, до свого здоров я, наблизити їх до розуміння значущості цього предмета, до розуміння себе, ми повинні змінити насамперед умови отримання цих знань.
Незважаючи на те, що поняття «особистісно орієнтована освіта» сьогодні не тільки у всіх на слуху і є складовою частиною планів методичної роботи, багато вчителів погано уявляють собі, що такс особистісно- орієнтований урок.
Особистісно орієнтований урок — це:
• мета — створення умов для поліпшення фізичної підготовленості учнів, їх здоров'я, під нищення зацікавленості до уроків фізичної культури;
• використання різноманітних форм і методів організації діяльності учнів на уроці, що дають змогу розкрити суб'єктивний досвід учнів;
• створення атмосфери заінтересованості кожного учня в роботі класу;
• стимулювання учнів до виконання фізичних вправ без страху помилитися виконати неправильно;
• використання на уроці дидактичного матеріалу, що дає змогу учневі вибирати найбільш значущі для нього види роботи;
• оцінка діяльності учня не лише за кінцевим результатом за процесом його досягнення;
• заохочувати учнів освоювати всі види діяльності на уроці;
• створення атмосфери на уроці для природного самовираження учня.
Як змінити ставлення вчителя до учня як суб'єкта життя, щоб він став здатним до культурного саморозвитку та само-змінювання? Як повинні вести себе ми — вчителі, щоб своєчасно надавати допомогу та підтримку кожній дитячій особистості? Для того, щоб зміст знань став цінним для учнів, особистісно орієнтована освіта передбачає уявити його ж умовні частини, кожна з яких звернута до чогось особистого.
Ось ці компоненти змісту:
• аксіологічний — уведення учнів до світу цінностей та надання допомоги у виборі особистозначущої системи ціннісних орієнтацій;
• когнітивний — забезпечує науковими знаннями про людину, культуру, історію, природу як основи духовного розвитку;
• діяльнісно-творчий — сприяє формуванню та розвитку в учнів різноманітних засобів діяльності, творчих здібностей, потрібних для самореалізаиії особистості в пізнанні, праці, спорті та інших видах діяльності;
• особистісний — забезпечує пізнання себе, розвиток рефлексивних здібностей, оволодіння засобами саморегуляції, само вдосконалення, формує особисту позицію.
Про добрі наміри можна говорити багато й довго. Тож питання у тому, як їх втілити в життя? Чому в одних цікаво на уроках, а в інших — ні? В чому річ? У формі подання матеріалу? Думаю, що ні. Скоріше у формі спілкування з дітьми, у взаємозв'язку спілкування та змісту, в природності наповнення дитини знаннями та «непомітності» виховання. Вміння та бажання педагога: заохочувати учнів поринати у різноманітні га цікаві види діяльності і при цьому дбати, щоб кожен міг знайти собі місце та зацікавленість у запропонованій справі. Коли що-небудь не виходить, не висміювати учня, а по-доброму жартувати, не підлещуватися і підстроюватися, а жити інтересами і життям учнів. Ще однією з головних умов успішного навчання є здатність тримати дисципліну на уроці, в іншому разі не спрацьовують ніякі методичні прийоми та хитрощі. Дисципліна більшою мірою залежить від рівня насиченості уроку, від правильного поєднання гумористичного і напружено- серйозного, від уміння вчителя перемикати фази уроку, від його здатності задавати мотивацію і стимулювати учнівські успіхи, від уміння тримати педагогічну дисципліну, від уміння використовувати на практиці активні метоли навчання.Уболівання за свій авторитет, бажання показувати учням відмінність у громадському становищі (це притаманно багатьом молодим учителям) приводить часом до появи дистанції в спілкуванні. Якщо вчитель обрав цей стиль взаємостосунків, йому слід дотримуватися міри і намагатися своєчасно помітити ту грань віддаленості, перейшовши яку, люди робляться зовсім чужими один до одного, коли немає нічого спільного, такого, чим можна було б дорожити.
Інтерактивне навчання
Мета його полягає в тому, що початковий процес виходить з постійної та активної взаємодії всіх учнів. Це співавторство, взаємонавчання, де учень і вчитель с рівноправними суб'єктами навчання, знають, що вони роблять, обмінюються поглядами ч приводу того, що вони знають. Ці підходи до освітнього процесу не є новими для української школи. Вони застосовувалися ще н перші десятиріччя минулого століття та були поширені у педагогіці на шкільній практиці в 20-ті роки — роки масштабного реформування шкільної науки (бригадно-лабораторний та проектний метод, робота в парах системного типу учні навчали один одного).
Із усього наведеною можна зробити аналіз структури педагогічних інновацій, які включають:
• мотиви, що спонукають до діяльності;
• мету-результати, на досягнення яких спрямована діяльність;
• засоби, за допомогою яких діяльність здійснюється.
В основі ідеї, народженій учителем, виникає досвід вирішення будь- якого педагогічного завдання. Ідея стає засобом зміни навчального процесу, а методи пошуку ідеї та засоби її втілення з урахуванням специфіки конкретної школи, класу послужать перетворенню навчального процесу.
Найчастіше дидактичні інновації в загальноосвітній школі виникають під впливом змін, що відбуваються в змісті, організації та технології навчання. Такі зміни можливі у двох варіантах: традиційному та інноваційному. Перший означає активне нарощування позитивних змін,рівномірне накопичення їх кількості, а другий — інновації, що періодично впроваджуються, якісно змінюючи стан та рівень.
Інновація (відновлення, новинка, зміна) — система або елемент педагогічної системи, що дає змогу ефективно вирішувати поставлені завдання, які відповідають прогресивним тенденціям розвитку суспільства. Інноваційна діяльність учителя спрямована на перетворення існуючих форм і методів виховання, створення нових цілей і засобів її реалізації, тому вона є одним з видів продуктивної, творчої діяльності людей. Класифікація уроків раціональна і дає змогу чіткіше визначити цілі та завдання, структуру кожного уроку, мобілізацію учнів для успішного вирішення поставлених завдань.
Інноваційний педагогічний процес — цілісний навчально-виховний процес, що відображає єдність і взаємозв'язок виховання та навчання, який характеризує спільну діяльність співпрацею та спільною творчістю його суб'єктів, сприяючи найбільш повному розвитку і самореалізації особистості учня.
Загальні вимоги до сучасного уроку:
• озброювати учнів свідомими, глибокими, міцними знаннями;
• формувати в учнів міцні навички та вміння, що сприяють підготовці їх до життя;
• підвищувати виховний ефект навчання на уроці, формувати в учнів у процесі навчання риси особистості;
• здійснювати всебічний розвиток учнів, розвивати їхні загальні та індивідуальні особливості;
• формувати в учнів самостійність, творчу активність, ініціативу як стійкі особливості особистості, вміння творчо вирішувати завдання, які трапляються в житті;
• вироблення вміння самостійно вчитися, отримувати та поглиблювати чи поповнювати знання, оволодівати навичками та вміннями і творчо застосовувати їх на практиці;
• формувати в учнів позитивні мотиви навчальної діяльності, пізнавальний інтерес, бажання вчитися, потребу в розширенні й отриманні знань, позитивне ставлення до навчання.
Майстерність учителя на уроці проявляється головним чином у вдалому володінні методикою навчання і виховання, творчому застосуванні новітніх досягнень педагогіки та передового педагогічного досвіду, раціональному керівництві пізнавально-практичної діяльності учнів, їхнім інтелектуальним розвитком.
ВИЗНАЧЕННЯ  РІВНЯ  ФІЗИЧНОГО  НАВАНТАЖЕНЯ НА  УРОКАХ  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ
Графік пульсометрії одного або двох учнів, проведений на уроці фізичної культури, дасть можливість визначити співвідношення між навантаженнями і фізіологічними особливостями або станом здоров'я учня. За графіком можна судити про рівень функціональних можливостей, правильністю розподілу навантажень та інтервалів відпочинку.
Фізіологічна крива повинна представляти собою лінію, що повільно піднімається від підготовчої до основної частини. В основній частині уроку вона повинна підніматися на 80 - 90% від початкової величини, з декількома зубцями при найінтенсивніших вправах, потім помітно знижуватись до кінця уроку.
Незначний підйом і плоска форма кривої свідчить про недостатнє навантаження. Якщо пульс при виконанні окремих вправ не досягає 130 - 140 уд/хв., то не можна розраховувати на тренувальний ефект уроку.
У кожне заняття рекомендується включати 2-3 короткі "піки" навантаження тривалістю до 2 хвилин при ЧСС 90 - 100% від максимальної величини. Різке збільшення показника ЧСС і відсутність вираженої тенденції фізіологічної кривої до зниження в кінці уроку, вказує на велике навантаження.
Неповне відновлення пульсу на 20 - 30% в кінці уроку в порівнянні з початковою величиною вважається нормою.
Градація навантаження за ЧСС (за В.С. Фарлем):
ЧСС до 130 уд/хв. – навантаження низької інтенсивності
ЧСС до 140 - 160 уд/хв. – середньої інтенсивності
ЧСС 165 - 170 уд/хв. – великої інтенсивності
ЧСС 175 і вище – високої (верхня межа для учнів основної медичної групи)
ЧСС 185 - 200 уд/хв. – максимальної інтенсивності (біг на 100, 200 м для добре підготовлених учнів).
Об'єму навантаження в залежності від інтенсивності - 5 зон (за  Набатніковій М.Я):
1 зона – низька інтенсивність ЧСС до 130 уд/хв.
2 зона – середня – ЧСС 130-154 уд/хв.
3 зона – велика інтенсивність – ЧСС 155-172 уд./хв.
4 зона – висока – ЧСС 173-187 уд./хв
5 зона – максимальна інтенсивність – ЧСС 188-200 уд/хв.
4 і 5 зони використовуються у навчально-виховному процесі юних спортсменів (верхня межа для учнів основної медичної групи)
Після закінчення вимірів ЧСС треба проаналізувати і зробити висновок (текстове заключення) про величину навантаження, характерні його зміни у часі, дати свої зауваження і пропозиції з організації та методики проведення урок у зв'язку з даними показника ЧСС.
Текстовий аналіз змін величини фізичного навантаження на уроці становить в обсязі 0,5-1 сторінки.
 РОЗВИТОК  ФІЗИЧНИХ  ЯКОСТЕЙ  ЧЕРЕЗ  РУХЛИВУ  ГРУ
Рухлива гра - один з основних засобів фізичного виховання дітей. Величезну потребу в русі діти зазвичай прагнуть задовольнити в іграх. Грати для них - це насамперед рухатися, діяти. Ігри з одного боку повинні бути рухливими, з іншого - викликати живий інтерес, розвивати кмітливість. І, найголовніше, під час рухливих ігор у дітей удосконалюються рухи, розвиваються такі якості, як швидкість, сила, витривалість, спритність, гнучкість. У рухливій грі діти вправляються в різноманітних рухах: бігу, стрибках, лазінні, киданні-ловінні, укручуванні та інших.
Характер рухів, виконуваних дитиною в рухливій грі і в умовах прямого завдання, істотно розрізняється. Так, наприклад, у драматизованій грі у спортсмена не тільки збільшувалася ефективність стрибка, але і змінювався сам характер руху - в ньому значно рельєфно виділялася підготовча фаза або фаза своєрідного старту.
По ходу гри виникає необхідність рухатися і діяти раптово змінюються ситуаціях і вирішувати рухові завдання в найкоротші терміни, проявляючи такі фізичні якості, наприклад, у грі «Ловці», як швидкість, спритність: ухилитися, втекти.
У грі діяльність дітей організовується на основі образного сюжету чи ігрових завдань і це викликає позитивні емоції, які спонукають дитину з великим задоволенням і більш тривалий час виконувати фізичні вправи, що, в свою чергу, посилює їх вплив на організм, сприяє розвитку витривалості.
Приблизний список рухливих ігор, диференційованих по переважному розвитку фізичних якостей:
Швидкість («Сонечко і дощик», «Добіжи до предмета», «Горобчики та кіт», «Перенеси кеглі», «Зайці і вовк», «Перебіжки» )
Гнучкість («Дістань брязкальце», «Передай хусточку», «Не задінь мотузку», «Підлізь під дугу», «Рибалки і сітка», «Візьми м'яч»)
Спритність («Проповзи по колоді», «Квочка і курчата», «Влізь на драбинку», «Злови м'яч», «Мавпочки»)
Сила («Зайчик біленький сидить», «Підстрибни вище», «Хто далі стрибне», «Злови метелика», «Кури в городі»)
Десять порад батькам
Порада 1. Підтримуйте інтерес дитини до занять фізичною культурою, ні в якому разі не виявляйте своє зневага до фізичного розвитку. Приклад дорослих у цьому питанні надзвичайно важливий. Як ви ставитеся до фізичної культури, так буде ставитися до неї і ваша дитина. Часто дитина живе під тягарем заборон: не бігай, не шуми, не кричи голосно. А обмеження потреби в самовираженні найболючіше б'є по самооцінці і активності людини, що росте. «Чому ти не робиш зарядку? Чому так довго сидиш перед телевізором? Чому так пізно лягаєш спати?» - все це порожній звук для дитини. Батьки повинні добре знати потреби і можливості своєї дитини і як можна повніше враховувати їх.
Порада 2. Висока самооцінка - один з потужних стимулів для дитини виконувати будь-яку роботу, будь то домашнє завдання або ранкова гігієнічна гімнастика. Всебічно підтримуйте у своїй дитині високу самооцінку-заохочуйте будь-яке його досягнення, і у відповідь ви отримаєте ще більше старання. На заняттях фізичною культурою необхідно витримувати єдину «лінію поведінки» обох батьків - не повинно бути протилежних розпоряджень (мама - «вистачить бігати»; папа - «побігай ще хвилин п'ять»). Якщо це відбувається, ні про якому позитивному ставленні дитини до фізкультури просто не може бути й мови.
Порада 3. Спостерігайте за поведінкою і станом своєї дитини під час занять фізичними вправами. Іноді батьки не можуть зрозуміти, чому дитина вередує, не виконує, здавалося б, елементарних розпоряджень батьків. Причиною можуть бути і втома, і якесь приховане бажання (наприклад, дитина хоче швидше закінчити заняття фізкультурою, щоб подивитися цікаву телепередачу). Постарайтеся зрозуміти причину його негативних реакцій. Не шкодуйте часу і уваги на те, щоб встановити з ним душевний контакт.
Порада 4. Ні в якому разі не наполягайте на продовженні тренувального заняття, якщо з якихось причин дитина не хоче цього. Потрібно, насамперед, з'ясувати причину відмови, усунути її і тільки після цього продовжити заняття.
Порада 5. Не сваріть дитину за тимчасові невдачі. Дитина робить тільки перші кроки у невідомому для нього світі, а тому він дуже болісно реагує на те, коли інші вважають його слабким і невмілими. Особливо гостро це проявляється, якщо батьки не знають, як дати дитині зрозуміти, що вони поважають його почуття, бажання й думки.
Порада 6. Важливо визначити індивідуальні пріоритети дитини у виборі фізичних вправ. Практично всім дітям подобаються рухливі ігри, але бувають і винятки. Наприклад, дитина хоче наслідувати своєму улюбленому героєві книги або кінофільму, але якихось якостей, йому бракує. В цьому випадку не дивуйтеся, якщо ваша дитина раптом попросить купити йому гантелі або навісну поперечину для підтягування.
Порада 7. Не міняйте занадто часто набір фізичних вправ. Якщо комплекс дитині подобається, нехай він виконує його як можна довше, щоб міцно засвоїти той або інший навик, рух.
Порада 8. Важливо дотримуватися культуру фізичних вправ. Ні в якому разі не повинно бути розхлябаності, недбалості, виконання абияк. Все повинно робитися «справді».
Порада 9. Не перевантажуйте дитину, враховуйте його вік. Ніколи не змушуйте дитину виконувати фізичні вправи, якщо він цього не хоче. Привчайте його до фізичної культури поволі, власним прикладом.
Порада 10. Три непорушні закону повинні супроводжувати вас у вихованні дитини: розуміння, любов і терпіння.
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Якщо ж ви запланували у своєму повсякденному житті включити активний рух і спорт, то починати потрібно відразу ж і не відступати від цього ні в якому разі! Не треба очікувати, що позитивні наслідки дадуть про себе знати відразу ж - завтра або післязавтра. Пройде деякий час, перш ніж ви відчуєте, що в цілому посвіжішали, поздоровішали, стали краще спати.
 Що саме доступне і не вимагає багато часу і спеціального спортивного спорядження?
Нам, звичайно, радять ходьбу. Тому не будемо її недооцінювати. Відрізки дороги на роботу або з роботи можна проходити пішки, і не чекати, наприклад, двадцять хвилин на транспорт. За цей час ви б давно добралися додому, навіть якщо б і йшли повільно.
Піднімайтеся по сходах пішки навіть там, де є ліфт (забудьте, що існують ліфти!). Викроїли час на прогулянку? (рекомендуємо ходити кожен день як мінімум годину). Можете побігати навколо свого дому (таких бігунів все прибуває, так що ви не будете білою вороною), поступово збільшуйте навантаження згідно з порадами фахівця. Не бігайте там, де багато смороду і пилу. Останнім часом досить поширеним явищем стали бігати біля доріг - дуже не рекомендується!
Робіть щодня зарядку - під радіо або спеціальними посібниками. Вони можуть запропонувати вправи згідно вашим запитам і бажання, наприклад, проти втоми ніг, болі в спині, для вироблення стрункості, нарощування м'язів і т. п.. поплавати, якщо там, де ви живете, є така можливість. Займайтеся туризмом. Відвідуйте зони здоров'я, долайте маршрути на стежках здібності, якщо вони є в місці вашого проживання, так як це не тільки здоров'я, але і можливість ближче познайомитися з природою, її красою.
Дванадцять порад щодо занять фізкультурою:
1. Займайтеся вправами і спортом не тільки для здоров'я, але і заради радості від руху.
2. Робіть вправи регулярно, вносячи різноманітність в їх програму.
3. Перед вправами зробіть розминку, щоб розслабити м'язи і суглоби.
4. Починайте з невеликої кількості вправ, поступово збільшуйте їх.
5. Робіть вправи в спортивному костюмі.
6. Після вправ добре помийтеся або прийміть душ.
7. Не займайтеся вправами безпосередньо після їжі, своє меню складіть згідно з вимогами правильного харчування.
8. Не забувайте, що треба вдосталь спати.
9. Обмежте паління або вживання алкоголю.
10. Не займайтеся вправами, якщо відчуваєте себе не зовсім здоровим. При нездужанні викличте лікаря.
11. Контролюйте свою спортивну форму.
12. З метою контролю ведіть зошит своїх занять, їх наслідків та набутого досвіду.
Ці дванадцять пунктів містять основні принципи, яких необхідно постійно дотримуватися, займаючись спортивними вправами. Займайтеся спортом і будьте здорові!
